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Útivist og heilsa - Förum út saman!
Mér líður best úti í náttúrunni - 
helst uppi á fjalli. Ég fyllist 
einhverjum óútskýranlegum 
innri frið; finn hvernig líkaminn 
róast, hugsunin verður skýrari 
og ég hleð inn orku til að geta 
betur tekist á við hið daglega 
amstur. 
Lýðheilsuvandinn
Eins og við vitum er dagleg 
hreyfing okkur öllum nauð-
synleg enda líkaminn ekki 
gerður fyrir mikla kyrrsetu – 
hann er gerður til að vera á hreyfingu. En í nútíma samfélagi er 
kyrrseta stór hluti af degi margra og í raun eru kröfurnar um að 
við hreyfum okkur í hinu daglega lífi alltaf að minnka1,2. Kyrrsetan 
er orðin svo mikil að hún flokkast nú sem ein mesta heilsuógn 
mannkyns og fjórða algengasta orsökin fyrir ótímabærum dauða 
á heimsvísu3. Á sama tíma er fjöldi þeirra sem æfa reglulega til að 
halda sér í formi meiri en nokkurn tíma áður. Það sama á við um 
íþróttir barna og unglinga, þátttakan hefur sennilega aldrei verið 
meiri4-6. Samt eru allt of margir sem ekki uppfylla viðmiðin um 
daglega hreyfingu og bilið á milli þeirra sem hreyfa sig og þeirra 
sem ekki gera það er alltaf að aukast1,7,8. 
Stór hluti af starfi okkar sjúkraþjálfara snýst um það að hvetja 
fólk til að hreyfa sig og axla ábyrgð á eigin heilsu. Lýðheilsa 
snertir okkur öll og til að sporna gegn sívaxandi kyrrsetuvanda 
þurfum við aukna þekkingu á hvað það er sem virkar. Við vitum 
að hreyfingin þarf að vera skemmtileg því ef okkur finnst ekki 
gaman að hreyfa okkur verður það aldrei hluti af okkar daglega 
lífi. Þá hefur sýnt sig að hvatningin til að hreyfa sig virðist vera 
meiri úti heldur en inni og fólk sem ekki er vant að stunda 
hreyfingu er líklegra til að halda áfram að hreyfa sig reglulega ef 
það gerir það úti9,10. Auk þess er stærri heildarávinningur fyrir 
heilsuna þegar við hreyfum okkur á grænum svæðum og 
náttúrusvæðum, meðal annars vegna streituminnkandi áhrifa og 
meiri hreyfigleði 9,11,12. Í raun mælast jákvæð áhrif á líkamann af 
því einu að vera úti í náttúrunni, algjörlega óháð því hvað þú ert 
að gera þar6,9,10. Undanfarin ár hafa því tengslin milli náttúru og 





eitt mikilvægasta skrefið í átt að 
bættri lýðheilsu að fjárfesta í 
heilsu barna og forvarnir ætlaðar 
yngstu aldurshópunum ættu því 
að vera í forgangi13. Þá er 
nauðsynlegt að hafa í huga að 
lífstíll foreldra og þátttaka þeirra 
í hreyfingu með börnunum eru 
sterkir áhrifaþættir. Fyrstu 
æviárin hafa nefnilega mikið 
forspárgildi um heilsu einstaklinga síðar í lífinu og það sem við 
gerum með börnunum okkar í dag hefur áhrif á lifnaðarhætti þeirra 
og hreyfivenjur seinna meir2,6,14-17. Til að auka líkurnar á góðri 
heilsu út í lífið þurfum við því að vera virk í hreyfingu með 
börnunum okkar því það eru foreldrarnir sem eru mikilvægasta 
fyrirmyndin16. Að sjálfsögðu geta margir samvirkandi þættir í 
umhverfinu haft áhrif á heilsu og vegferð barna gegnum lífið, en 
það eru alltaf foreldrarnir sem eru stærstu áhrifavaldarnir16. Virk 
samvera fjölskyldunnar er því mikilvægur hlekkur í öllu 
lýðheilsustarfi.
Útileikurinn
Ein besta leiðin til að auka hreyfingu barna er að þau leiki sér úti. 
Því miður virðast börn leika sér mun minna úti en áður fyrr og er 
útileikurinn í harðri samkeppni við tölvur, síma og þéttpakkaðar 
stundaskrár. Frjáls leikur er nauðsynlegur öllum börnum og hefur 
hann jákvæð áhrif á nánast alla þroskaþætti barna6,18. Með frjálsum 
leik er ekki átt við skipulagðan leik sem stýrt er í ákveðna átt, 
heldur sjálfsprottinn og skapandi leik barna þar sem ímyndunaraflið 
fær að ráða ferðinni. Í gegnum leikinn og hreyfinguna læra börnin 
best, en útileikur og þá sérstaklega leikur úti í náttúrunni hefur enn 
jákvæðari áhrif t.d. á andlega líðan barna, hreyfifærni, sjálfstraust, 
útsjónarsemi, hugmyndaríki, úthald og hreysti2,6,18-21. Náttúran 
hefur líka róandi áhrif á börn22 og þau leika sér betur saman úti, 
þau leika meira þvert á hópinn og það er minna um ósætti og 
rifrildi en í innileiknum23. Hreyfileikir þ.e.a.s. leikir sem innihalda 
grófhreyfingar eins og að hlaupa, hoppa, kasta eða klifra eru 
börnum eðlislægir við leik í náttúrulegu umhverfi. Hugmyndaríki 
auðkennir útileikinn, enda náttúran endalaus uppspretta skyn- og 
hreyfiörvunar2,6,18,21. Þar sem foreldrar eru mikilvægustu 
fyrirmyndirnar er einn liður í því að auka útiveru barna að við 
förum með þeim út. Saman getum við lært á nærumhverfið, lært 
að njóta útiverunnar og upplifa undur náttúrunnar. Ekki skemmir 
fyrir hvað útiveran er skemmtilegt samveruform og samverustundir 
í náttúrunni nærandi fyrir sál og líkama. 
Áhrif náttúrunnar
Undanfarin ár hefur komið fram töluverður fjöldi rannsókna 
sem sýnt hafa fram á mikilvægi náttúrunnar fyrir andlega og 
líkamlega heilsu. Til dæmis virðist hreyfing á grænum svæðum 
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hafa jákvæðari áhrif en þegar við hreyfum okkur í þéttbýli eða 
innandyra11,24,25. Náttúran dregur úr streitu, hjartsláttur hægist, 
blóðþrýstingur og kortisólgildi lækka og upplifun af vellíðan 
verður meiri9,10-12,24,25.  Nýleg rannsókn sýndi einnig fram á að 
hreyfing á grænum svæðum hefur jákvæð áhrif, umfram hreyfingu 
innandyra, á lengd litningaenda sem styttast við streitu og álag26. 
Náttúrustundir létta líka lundina - við verðum glaðari af því að 
vera úti, kvíði minnkar og við verðum minna vör við depurð9-12. Í 
náttúrunni „hvílum við okkur vakandi“ og kannski er það einmitt 
þess vegna sem við tökum oft ekki eftir því að við séum að „púla“ 
og komum endurnærð inn eftir hressandi hreyfistund. 
Samverustundir fjölskyldunnar í náttúrunni eru því ekki 
einungis skemmtileg afþreying, heldur eflandi heilsubót fyrir alla 
meðlimi fjölskyldunnar. Síðast en ekki síst er útivera ódýr og 
einföld líkamsrækt sem hentar öllum, allt frá þeim yngstu til þeirra 
elstu. Það er alltaf hægt að finna útiveru við hæfi, hvort heldur sem 
það eru fjallgöngur eða göngustígarölt á náttúrusvæðum. 
Látum ekki veðrið stoppa okkur
Veðrið er okkur íslendingum tíðrætt og við látum það gjarnan 
stoppa okkur í að fara út. En það eru ekki margir dagar á ári þar 
sem veðrið er svo slæmt að við getum ekki klætt það af okkur. Það 
er líka allt í lagi að snúa við ef veðrið er er okkur ekki hliðhollt og 
ef við þurfum að berjast á móti rokinu til að komast aftur í bílinn 
ættum við ekki að líta á það sem misheppnaða útiveru heldur 
frábæra minningu. Að skapa minningar með börnunum okkar er 
mikilvægt og minningin af brjáluðu veðri og heitum kakóbolla 
þegar heim er komið er ekkert síðri en minning af nestispásu í 
logni og sól. 
Góð barnæska varir út lífið og það er á ábyrgð okkar allra að 
börnum sé búið heilbrigt líf. Samveran er forvörn – hvetjum til 
útiveru, verum fyrirmyndir og förum saman út, sköpum minningar 
með börnunum okkar, upplifum og njótum í náttúrunni.
Heimildir
1. Helsedirektoratet. (2014). Kunnskapsgrunnlag fysisk aktivitet (Rapport IS-2167). Oslo: 
Helsedirektoratet.
2. Mjaavatn, P.E. & Fjørtoft, I. (2008). Barn og fysisk aktivitet – med hovedvekt på 
aldersgruppa 0-16 år. Temahefte. Oslo: Barne-, ungdoms- og familiedirektoraret & 
Helsedirektoratet.
3. World Health Organization. (u.å.). Physical inactivity: a global public health problem. 
http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_inactivity/en/
4. www.isi.is
5. Sandseter, E.B.H. (2000). Barn i fysisk aktivitet. Barn 2, 55-66.
6. Tordsson, B. & Vale, L.S.R. (2013). Barn, unge og natur – en studie og drøftelse av 
faglitteratur (HIT rapport nr.1). Porsgrunn: Høgskolen i Telemark. 
7. Eiðsdóttir, S.Þ., Kristjánsson, Á.L., Sigfúsdóttir, I.D. & Allegrante, J.P. (2008). Trends 
in physical activity and participation in sports clubs among Icelandic adolescents. The 
European journal of public health, 18 (3), 289-293. 
8. Magnússon, K.Þ., Arngrímsson, S.Á., Sveinsson, Þ. & Jóhannsson, E. (2011). 
Líkamshreyfing 9 og 15 ára íslenskra barna í ljósi lýðheilsumarkmiða [Fysisk aktivitet 
hos 9 og 15 år gamle islandske barn, sett i lys av mål for folkehelse]. Læknablaðið, 97, 
75 – 81.
9. Naturvårdsverket. 2006. Naturen som Kraftkälla – om hur och varför naturen påverkar 
hälsan. Stokkhólmur: Naturvårdsverket.
10. Kurtze, N., Eikemo, T. & Hem, K.G. (2009) Analyse og dokumentasjon av friluftslivets 
effekt på folkehelse og livskvalitet (SINTEF-rapport nr. A11851). 
11. Gladwell, V.F., Brown, D.K., Wood, C., Sanderock G.R. & Barton J.L. 2013. The great 
outdoors: how a green exercise environment can benefit all. Extrem Physiol. Med. 
12. Bratman, G.N., Hamilton, J.P., Hahn, K.S., Daily, G.C. & Gross, J.J. (2015). Nature 
experience reduces rumination and subgenual prefrontal cortex activation. Proceedings of 
the National Academy of Sciences of the United States of America, 112(28). 
13. www.who.int
14. Sallis, J.F., Prochaska, J.J. & Taylor, W.C. (2000). A review of correlates of physical 
activity of children and adolescents. Medicine & science in sports & exercise, 32(5), 963-
975.
15. Mjaavatn, P.E. & Gundersen, K.A. (2005). Barn – bevegelse – oppvekst. Betydningen 
av fysisk aktivitet for småskolebarns fysiske, motoriske, sosiale og kognitive utvikling. 
Oslo: Akilles.
16. Helsedirektoratet. (2010). Folkehelsearbeidet – veien til god helse for alle. Oslo: 
Helsedirektoratet.
17. Steinbeck, K.S. (2001). The importance of physical activity in the prevention of 
overweight and obesity in childhood: a review and an opinion. Obesity reviews, 2(2), 
117-130.
18. Burdette, H.L. & Whitaker, R.C. (2005). Resurrecting free play in young children. Arch 
Pediatr Adolesc Med, 159, 46 – 50
19. Gray, C., Gibbons, R., Larouche, R., Sandseter, E.B., Bienstock, A., Brussoni, M., 
Chabot, G., Herrington, S., Janssen, I., Pickett, W., Power, M., Stanger, N., Sampson, 
M. & Tremblay, M.S. (2015).What is the relationship between outdoor time and physical 
activity, sedentary behaviour, and physical fitness in children? A systematic review. 
International journal of environmental research and public health, 12(6), 6455-6474.  
20. Fjørtoft, I. (2001). The Natural Environment as a Playground for Children: The Impact 
of Outdoor Play Activities in Pre-Primary School Children. Early Childhood Education 
Journal, 29(2), 110-119.
21. Fjørtoft, I. (2004). Landscape as playscape: the effects of natural environments on 
children’s play and motor development. Children, youth and environments, 14(2), 21 – 
44.
22. Mårtensson, F., Jensen, E.L., Söderström, M. & Öhman, J. (2011). Den nyttiga 
utevistelsen? Forskningsperspektiv på naturkontaktens betydelse för barns hälsa och 
miljöengagemang (Rapport nr. 6407). Sverige: Naturvårdsverket.
23. Fjørtoft, I. & Reiten, T. (2003). Barn og unges relasjoner til natur og friluftsliv. En 
kunnskapsoversikt. Høgskolen i Telemark. 
24. Ólafsdóttir, G., Cloke, P. & Vögele, C. (2017). Place, green exercise and stress: An 
exploration of lived experience and restorative effects. Health & Place, 46, 358-365.
25. Coon J., Boddy K., Stein K., Whear R., Barton J. & Depledge M.H. (2011). Does 
participating in physical activity in outdoor natural environments have a greater effect 
on physical and mental wellbeing than physical activity indoors? A systematic review. 
Environ Sci Technol. 45(5), 1761-1772. 
26. Ólafsdóttir, G, Epel, E., Cloke, P. & Vögele, C. (2016). Green exercise is associated with 
better cell aging profiles. Conference paper: 9th European Public health Conference. 
Gengið að Dröngum á Ströndum
Helgafell í vetrarbúningi
